AAbb AAbA
AAAA AAAA
AAhhA AAAAL
AAhAA AAhAbA
[ . .. (...
AAMAMAMLALAALAMAMAMAAL
AAMALAMLAMLAALAMALAMLMALALNL
AAMALALAMAMAALAMMAAL
AALMLAAMLAMLAMAMLMALALALL
AAAA AAAAAL
AAhh AAhhA
AAbA AAAbA
AAhhA AAhhA
AAhbA AAbA
AN R A0 NN
UVuUuUV N U U

In this issue:

* This flu season, get your shot and enjoy the holidays
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This flu season, get your shot and enjoy the holidays more

A flu shot is the best way to lower your risk of getting the flu. Flu viruses are always changing,
so even if you feel healthy or have not had the flu in years, there is a new flu bug to face each
season. Last year’s vaccine may not protect you this year.

A flu shot can help protect you from serious illness. A flu shot will not give you the flu.

According to the U.S. Centers for Disease Control and Prevention, almost everyone 6 months
and older should get a flu vaccine, especially:!

+ Children younger than 5

* Adults 65 and older

* Pregnant women

» Anyone with a weakened immune system or chronic health condition

The flu shot is:

» Safe. For more than 50 years, Americans have been safely receiving their flu shots.?

+ Effective. Not only can it help you avoid getting sick, but it can make the flu less severe if
you get it.

* Up to date. It protects against this year’s most common strains.

» Free to Humana Healthy Horizons® in Ohio members. There is no cost to you.
Ways to get your flu shot:

 Visit a clinic at your local drugstore or grocery store.

« Get one at your next visit with your primary care physician or healthcare provider.

There are multiple flu vaccines available, and not all flu vaccines can be given to people of all
ages.

Talk to your doctor or healthcare provider if you have any questions regarding which flu
vaccine is best for you and your family.
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New value-added benefits coming soon

New value-added benefits will be available to Humana Healthy Horizons in Ohio members
starting January 1, 2026:

Healthy Food Produce Box: If you have, or are at risk for, chronic health conditions, you
may receive up to four boxes of fresh produce each year. These boxes include nutritious
foods that follow medical dietary guidelines, along with educational materials and recipes
tailored to your needs.

Youth Development and Recreation: Members ages 4 to 18 can get reimbursed up to $250
each year for activities like YMCA membership, swim lessons, computer coding classes, or
music lessons.

Sports Physical: Members ages 6 to 18 are eligible for one sports physical every year.

Financial Literacy Coaching: Members ages 16 and older can receive up to six life coaching
sessions focused on money management and budgeting.

Health Risk Assessment: All members may earn $30 annually for completing their health
risk assessment.

These new benefits are designed to support your health, well-being, and personal
development. For more information, please refer to your Humana member handbook or
contact member services at 877-856-5702 (TTY: 711), Monday - Friday, from 7 a.m. - 8 p.m.,
Eastern time.
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https://www.cdc.gov/vaccines/imz-schedules/index.html

Feeling the holiday blues? You’re not alone

Do you have a feeling of sadness that happens around the same time every year? You are not
alone. This is called Seasonal Affective Disorder (SAD). Although it normally happens during
the winter months, it can happen anytime during the year.

What causes SAD?

Several studies have suggested that the symptoms of SAD may be due to changing levels of
vitamin D3, which may affect serotonin levels. Serotonin is a chemical in the brain that affects
mood, appetite, sleep, memory, and sex drive.

The best source of vitamin D3 is the sun. Lack of sunlight during the short days of winter

disrupts our “biological clock,” which controls our sleep/wake pattern and other daily rhythms.

Some SAD facts:

L]

10 to 20 percent of Americans report feeling tired or sad in the winter months, when there
are fewer hours of daylight.

SAD is four times more common in women than men.

SAD is more common in people who live far from the equator, where winter daylight hours
are very short.

SAD can occur in people between the ages of 15 and 55.
The risk of getting SAD for the first time goes down as you age.

People who have a family history of SAD are more likely to be affected.

Ways to manage SAD:

Soak up sunshine. Open curtains as much as possible to get natural light right when the
body is waking up, spend time outside, or go for a walk in the sun.

Maintain your routine. The most helpful thing is to try to keep up everyday activities.
Work it out. Exercise can boost your energy level on a gloomy day.
Flip a switch. Turning on lights indoors often helps people who suffer from SAD.

Ditch the sugar (and the sugar cravings). Research shows that sugar harms mental
health.

Practice relaxation. Yoga, meditation, breathing and mindfulness exercises, progressive
relaxation, etc.

Seek medical help if you feel that nothing is working to lessen the gloom.



MTM Health - new name, same great service for
your transportation needs

|

On October 23, 2025, Access2Care changed its name and brand to MTM Health. Starting

on that date, your transportation program began using MTM Health’s ride scheduling

and mileage reimbursement systems. You can still call the same phone number to book
rides, ask questions, or file a complaint. You will continue to receive service from the same
transportation providers. If you need help with your trips, please contact MTM Health at 855-
739-5986, Monday - Saturday, from 8 a.m. - 6 p.m. Eastern time.
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Earn rewards with Go365 for Humana Healthy Horizons
and feel your best

Knowing what’s healthy isn’t enough. We want to help you get there. Go365 for Humana
Healthy Horizons® is a wellness program that rewards you for taking healthy actions.

You can earn rewards for doing things such as:

* Getting an annual checkup

* Getting certain health screenings

» Completing a health coaching program to manage your weight or quit smoking

Download the Go365 for Humana Healthy Horizons app from the App Store® or Google Play®
on a mobile device*.

Visit the Apple App Store here Visit Google Play here
£ Download onthe GET IN ON
[ ¢ App Store k’GoogIe Play
or use the camera on a smartphone to or use the camera on a smartphone to
scan the QR code below scan the QR code below
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Members under 18 must have a parent or guardian create a Go365 account and redeem
rewards for them. The person doing the registration on behalf of a minor must have the
minor’s Medicaid ID number .

If you have a MyHumana account, you can use the same login information to access Go365
for Humana Healthy Horizons as long as your MyHumana password includes a number, after
you download the app.

To learn more about Go365 program benefits and rules, visit the Go365 for Humana Healthy
Horizons webpage.

* All product names, logos, brands and trademarks are property of their respective owners,
and any use does not imply endorsement.


https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://apps.apple.com/us/app/go365-for-healthy-horizons/id1539362623
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.humana.go365.medicaid
https://account.humana.com/
https://account.humana.com/
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons

We wish you happy holidays!

At Humana Healthy Horizons, we wish everyone a happy and healthy holiday season. The
holiday season is a special time to enjoy a meal with family.

Indulging in our favorite holiday foods is part of the holiday fun, and what makes this part
of the year so special for many of us.

It is a time for family, friends and delicious food and desserts, and it’s easy to get off our
steady path to our best health.

Diabetes, blood pressure and weight all tend to increase during the holidays.

Some health tips for the holidays:

Watch portion size.

Freeze your second portion of favorite foods to enjoy at a later time.
Try adding spices for flavor instead of salt.

Eat a smaller portion of dessert or choose a healthy option for sweets.
Wash your hands the right way and often to keep germs away.

Flu shots protect everyone.

Connect emotionally with others.



Sources:
1. “Who Needs a Flu Vaccine,” U.S. Centers for Disease Control and Prevention, last accessed July

24, 2025, www.cdc.gov/flu/vaccines/vaccinations.html?CDC_AAref Val=https://www.cdc.gov/
flu/prevent/vaccinations.htm.

2. “Flu Vaccine Safety,” U.S. Centers for Disease Control and Prevention, last accessed July 24,
2025, www.cdc.gov/flu/vaccine-safety/?CDC_AAref Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/gen-
eral.htm.


https://www.cdc.gov/flu/vaccines/vaccinations.html?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/vaccinations.htm
https://www.cdc.gov/flu/vaccines/vaccinations.html?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/vaccinations.htm
https://www.cdc.gov/flu/vaccine-safety/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/general.htm
https://www.cdc.gov/flu/vaccine-safety/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/general.htm

Auxiliary aids and services, free of charge, are available to you.
877-856-5702 (TTY: 711), Monday through Friday, from 7:00 a.m. to
8:00 p.m., Eastern time.

Humana Inc. and its subsidiaries comply with Section 1557 by providing free auxiliary aids and
services to people with disabilities when auxiliary aids and services are necessary to ensure an
equal opportunity to participate. Services include qualified sign language interpreters, video remote
interpretation, and written information in other formats.

English: Call the number above to receive free language assistance services.

Espaiiol (Spanish): Llame al niumero que se indica arriba para recibir servicios gratuitos de asistencia
linguistica.

French Creole (Haitian Creole): Kreyol Ayisyen (French Creole) Rele nimewo ki e dike anwo a pou resevwa sevis
éd gratis nan lang.

YkpaiHcbka (Ukrainian): 3atenedoHyite 3a BKazaHUM BULLE HOMEPOM A1l OTPMMAHHA 6E3KOLWTOBHOT
MOBHOI NiATPUMKWN.

“areft (Nepali): [:3[ceh HTSTEFR<t GETIT YaTgs UT TTichT ATRY AT TFRHAT thiF T
bl oslll Baclunll Sloas e Jgasd) odel wailgll @8y Ll :(Arabic) iyl

Soomaali (Somali): Wac lambarka kore si aad u hesho adeegyada caawimaada luugada oo bilaash ah.

Pycckuit (Russian): No3BOHMTE MO BbilleyKa3zaHHOMY HOMEpY, YTObbl NONYy4YUTb 6ecnaaTHYO A3bIKOBYHO
NoAAEPKKY.

Kiswahili (Swahili): Piga simu kwa nambari iliyo hapo juu ili upate huduma za usaidizi wa lugha bila malipo.
Francais (French): Appelez le numéro ci-dessus pour recevoir des services gratuits d'assistance linguistique.

Kinyarwanda (Burundi): Hamagara nomero yatanzwe haruguru kugira ngo uhabwe serivisi z'ubufasha
bw’indimi ku buntu.

O‘zbekcha (Uzbek): Til yuzasidan bepul yordam olish uchun yugoridagi ragamga go‘ng‘iroq qiling.
(5299 SO & gyaeds diygy 03l 9loS iy Mo 233 Layg o 2(Pashtu) gxia
Tiéng Viét (Vietnamese): Goi s6 dién thoai & trén dé nhan cac dich vu hé trg ngén nglr mién phi.
T°1CZ (Tigrinya):- 19 56 €1 hTH A1A14% 19°C00 (H, A1 AOA, Hoe €66 L0
23S0 el Al oplads b L) SaS B0l Slaas cdlyys gl :(Dari) g3

This notice is available at Humana.com/OhioDocuments.

Humana Healthy Horizons in Ohio is a Medicaid Product of Humana Health Plan of Ohio, Inc.
OHHMEESEN_Approved


http://Humana.com/OhioDocuments

AAbb AAMA
AAbA AAAA
Ahbb AAhbb
AAAAL .-
(... (. .
AAMLAAMLMLAMAMLALALLL
AAbALAAMLAMLAMLALALALMLL
AAMLAAMAMAMLAAMAALMLAL
AAMLALAALMLAAMLAL
(.. (..
AAbL AAbA
AAhbb .-
AAbb . .
AAbAL AAlAbAL
ANN A0 NN

000000000000 00000000O0CO0
0000000000000 000000O0CE
©000000000000000000000

eevocece

esecoe

ecocoe

eccoe

eeocoe

[ E XN NN
000000000000 00000000C
0000000000000 000000000
0000000000000 00000OOOS
0000000000000 000OCOOOS
0000000000000 0000000O0O0

0000000000000 000000000

Humana

Healthy Horizons.

in Ohio

OHHMRMHSP

En esta edicion:
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Esta temporada de influenza, vaclinese y
disfrute mas de las fiestas

La vacuna contra la influenza es la mejor manera de reducir el riesgo de contraer la influenza.
Los virus de la influenza siempre estan cambiando. Por lo tanto, aunque se sienta sano o

no haya tenido influenza en anos, hay un nuevo virus de la influenza que enfrentar cada
temporada. Es posible que la vacuna del afio pasado no le brinde proteccién este afo.

La vacuna contra la influenza puede ayudar a protegerlo de enfermedades graves. La vacuna
contra la influenza no hard que contraiga influenza.

Segun los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades de los EE. UU., casi todas
las personas de 6 meses de edad en adelante deben vacunarse contra la influenza, sobre todo
en los siguientes casos:!

» Ninos menores de 5 anos de edad

* Adultos de 65 afos de edad en adelante

* Mujeres embarazadas

» Cualquier persona con un sistema inmunitario debilitado o una afeccion de salud crénica
La vacuna contra la influenza es...

» Segura. Durante mads de 50 afos, los estadounidenses se han vacunado contra la influenza
de manera segura.>

» Eficaz. No solo puede ayudar a evitar que se enferme, sino que también puede hacer que la
influenza sea menos grave si la contrae.

» Actual. Brinda proteccién contra las cepas mds comunes de este ano.

+ Gratuita para los afiliados de Humana Healthy Horizons® in Ohio. No hay ningun costo para
usted.

Formas de recibir la vacuna contra la influenza:
» Vaya a una clinica en su farmacia o supermercado local.

* Recibala en su préxima consulta con su médico de cuidado primario o proveedor de
cuidado de la salud.

Hay muchas vacunas contra la influenza disponibles y no todas se pueden administrar a
personas de cualquier edad.

Hable con su médico o proveedor de cuidado de la salud si tiene preguntas sobre cuadl vacuna
contra la influenza es la mejor para usted y su familia.



Nuevos beneficios de valor agregado préximamente

Los nuevos beneficios de valor agregado estardn disponibles para los afiliados de Humana
Healthy Horizons in Ohio a partir del 1 de enero de 2026:

Caja de Alimentos Nutritivos: Si tiene o0 estd en riesgo de padecer afecciones de salud
crénicas, puede recibir hasta cuatro cajas de alimentos cada ano. Estas cajas incluyen
alimentos nutritivos que siguen las pautas dietéticas médicas, junto con materiales
educativos y recetas adaptadas a sus necesidades.

Desarrollo y Recreacion para Jovenes: Los miembros de 4 a 18 aifos pueden recibir un
reembolso de hasta $250 cada afio por actividades como la membresia en YMCA, clases de
natacion, clases de codificaciéon informdtica o lecciones de musica.

Examen Fisico Deportivo: Los afiliados de 6 a 18 afios son elegibles para un examen fisico
deportivo cada afo.

Asesoramiento en Alfabetizacion Financiera: Los miembros mayores de 16 afios pueden
recibir hasta seis sesiones de coaching de vida centradas en la administracién del dinero 'y
la elaboracién de presupuestos.

Evaluacion de Riesgos para la Salud: Todos los afiliados pueden ganar $30 al afio por
completar su evaluacion de riesgos para la salud.

Estos nuevos beneficios estdn disefiados para favorecer su salud, bienestar y desarrollo
personal. Para obtener mas informacién, consulte su manual del afiliado de Humana o
comuniquese con Servicios para Afiliados al 877-856-5702 (TTY: 711), de lunes a viernes, de 7
a.m. a 8 p.m., hora del este.
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;Siente melancolia durante las fiestas? No estd solo

¢Tiene un sentimiento de tristeza que se presenta todos los afios en las mismas fechas? No
estd solo. A esto se le llama Trastorno Afectivo Estacional (SAD, por sus siglas en inglés).
Aunque, por lo general, se presenta durante los meses de invierno, puede aparecer en
cualquier momento del ano.

¢Qué provoca el SAD?

Muchos estudios han sugerido que los sintomas del SAD pueden ser consecuencia de cambios
en los niveles de vitamina D3, lo que puede afectar los niveles de serotonina. La serotonina es
un quimico en el cerebro que afecta el estado de animo, el apetito, el sueno, la memoriay el
deseo sexual.

La mayor fuente de vitamina D3 es el sol. La falta de luz solar durante los dias cortos de
invierno altera nuestro “reloj biol6gico”, que controla nuestro patrén de suefo/vigilia y otros
ritmos diarios.

Algunos datos sobre el SAD:

« Entreel 10y el 20 por ciento de los estadounidenses afirman sentirse cansados o tristes
durante los meses de invierno, cuando hay menos horas de luz natural.

» ELSAD es cuatro veces mds frecuente en las mujeres que en los hombres.

« ELSAD es mas frecuente en las personas que viven lejos del ecuador, donde las horas de luz
natural en invierno son muy reducidas.

» ELSAD se puede presentar en personas de entre 15 y 55 anos.
» Elriesgo de tener SAD por primera vez se reduce a medida que envejece.

« Las personas que tienen antecedentes familiares de SAD tienen mds probabilidades de
verse afectadas.

Formas de controlar el SAD:

* Absorba luz solar. Abra las cortinas lo mas que pueda para obtener luz natural justo
cuando se despierta, pase tiempo al aire libre 0 salga a caminar bajo el sol.

* Mantenga su rutina. Lo mds Gtil es intentar mantenerse al dia con las actividades diarias.
* Haga ejercicio. Hacer ejercicio puede elevar sus niveles de energia en un dia melancélico.

* Encienda las luces. A menudo, encender las luces de los interiores ayuda a las personas
que tienen SAD.

* Deje el azicar (y los antojos de azucar). Las investigaciones demuestran que el azucar
dana la salud mental.

* Practique la relajacion. Yoga, meditacion, ejercicios de respiracion y de atencién plena,
relajacion progresiva, etc.

* Busque ayuda médica si siente que nada funciona para reducir la melancolia.



MTM Health: nuevo nombre, el mismo gran
servicio para sus necesidades de transporte
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El 23 de octubre de 2025, Access2Care cambié su nombre y marca a MTM Health. A partir de
esa fecha, su programa de transporte comenzé a utilizar los sistemas de programaciéon de
vigjes y reembolso de millas de MTM Health. Puede llamar al mismo nimero de teléfono para
reservar traslados, hacer preguntas o presentar una queja. Sequird recibiendo servicio de los
mismos proveedores de transporte. Si necesita ayuda con sus viajes, comuniquese con MTM
Health al 855-739-5986, de lunes a sabado, de 8 a.m. a 6 p.m., hora del este.



Siéntase lo mejor posible con Go365 Humana Healthy
Horizons y gane recompensas

Saber lo que es saludable no es suficiente. Queremos ayudarle a lograrlo. Go365 for Humana
Healthy Horizons® es un programa de bienestar que le recompensa por realizar acciones
saludables.

Puede ganar recompensas por hacer cosas como las siguientes:
* Hacerse un chequeo anual
* Hacerse ciertas pruebas de detecciéon de salud

* Completar un programa de asesoramiento de salud para controlar su peso o dejar de
fumar

Descargue la aplicacién Go365 for Humana Healthy Horizons desde Apple App Store® o
Google Play® en un dispositivo movil*.

Visite la App Store aqui Visite Google Play aqui

GET IN ON
b"GoogIe Play

£ Download on the
’ App Store

O utilice la cdmara de su teléfono O utilice la cdmara de su teléfono inteligente
inteligente para escanear el codigo QR para escanear el cédigo QR que figura a
que figura a continuacion. continuacion.
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Los afiliados menores de 18 afos deben pedirle a un progenitor o tutor que cree una cuenta de
Go365 y canjee las recompensas por ellos. La persona que realice la inscripcidon en nombre de un
menor debe tener el nUmero de identificaciéon de Medicaid del menor.

Si tiene una cuenta de MyHumana, puede usar la misma informacién de inicio de sesién para
acceder a Go365 for Humana Healthy Horizons, siempre y cuando su contrasena de MyHumana
incluya un nimero, después de descargar la aplicacién.

Para conocer mds sobre los beneficios y las reglas del programa Go365, visite la pagina web de
Go365 for Humana Healthy Horizons.

* Todos los nombres de productos, logotipos, marcas y marcas registradas pertenecen a sus
respectivos duenos, y su utilizacion no implica aprobacién alguna.


https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://apps.apple.com/us/app/go365-for-healthy-horizons/id1539362623
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.humana.go365.medicaid
https://account.humana.com/
https://account.humana.com/
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons

iLe deseamos unas felices fiestas!

Desde Humana Healthy Horizons, les deseamos a todos una temporada de fiestas llena
de felicidad y salud. La temporada de las fiestas es un momento especial para disfrutar de
una comida con la familia.

Darse un gusto con nuestras comidas favoritas de las fiestas es parte de la diversion de la

época. Ademadas, es lo que hace que esta parte del ano sea tan especial para muchos de
nosotros.

Es una época para la familia, los amigos, la comida y los postres deliciosos, por lo que es
facil salirse de nuestra rutina constante para lograr el mejor estado de salud.

La diabetes, la presion arterial y el peso tienden a aumentar durante las fiestas.

Algunos consejos de salud para las fiestas:

Controle los tamanos de las porciones.

Congele la segunda porcién de sus comidas favoritas para disfrutarlas mds adelante.
Intente condimentar con especias en lugar de sal.

Coma una porcion mds pequena de postre o elija una opcién dulce que sea saludable.

Lavese las manos correctamente y con frecuencia para mantener alejados
los gérmenes.

La vacuna contra la influenza protege a todos.

Conéctese emocionalmente con los demds.



Fuentes:

1. “Who Needs a Flu Vaccine”, U.S. Centers for Disease Control and Prevention, consultado por
ultima vez el 24 de julio de 2025, www.cdc.gov/flu/vaccines/vaccinations.html?CDC_AAref
Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/vaccinations.htm.

2. “Flu Vaccine Safety”, U.S. Centers for Disease Control and Prevention, consultado por ultima
vez el 24 de julio de 2025, www.cdc.gov/flu/vaccine-safety/?CDC_AAref Val=https://www.cdc.
gov/flu/prevent/general.htm.


www.cdc.gov/flu/vaccines/vaccinations.html?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/vaccinations.htm
www.cdc.gov/flu/vaccines/vaccinations.html?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/vaccinations.htm
www.cdc.gov/flu/vaccine-safety/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/general.htm
www.cdc.gov/flu/vaccine-safety/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/general.htm

Usted tiene a su disposicidén recursos y servicios auxiliares
gratuitos. Llame al 877-856-5702 (TTY: 711), de lunes a viernes,
de 7:00 a.m. a 8:00 p.m., hora del este.

Humana Inc. y sus subsidiarias cumplen con la Seccién 1557 al proporcionar recursos y servicios
auxiliares gratuitos a personas con discapacidades cuando dichos recursos y servicios auxiliares
son necesarios para garantizar la igualdad de oportunidades para participar. Los servicios incluyen
intérpretes acreditados de lenguaje de senas, interpretacion remota por video e informacion escrita
en otros formatos.

English: Call the number above to receive free language assistance services.

Espaiiol (Spanish): Llame al nimero que se indica arriba para recibir servicios gratuitos de asistencia
linglistica.

French Creole (Haitian Creole): Kreyol Ayisyen (French Creole) Rele nimewo ki e dike anwo a pou resevwa sevis
éd gratis nan lang.

YkpaiHcbKa (Ukrainian): 3atenedoHyinte 3a BKazaHMM BULLE HOMEPOM A OTPMMAHHA 6€3KOLWTOBHOI
MOBHOI MiATPUMKN.

areft (Nepali): :[eeh TSt GgaRT YaT8E UTC TT-iehl TR AR TFeRAT Hi T
bl gl Bucluadll Slass e Joasl oMel Wilg)l @8y il :(Arabic) d sl
Soomaali (Somali): Wac lambarka kore si aad u hesho adeegyada caawimaada luugada oo bilaash ah.

Pycckuii (Russian): M03BOHUTE MO BbllLEyKa3aHHOMY HOMEpY, YTOBbl MONYUYNTb BECNNATHYIO A3bIKOBYHO
NoAAEPKKY.

Kiswahili (Swabhili): Piga simu kwa nambari iliyo hapo juu ili upate huduma za usaidizi wa lugha bila malipo.
Francais (French): Appelez le numéro ci-dessus pour recevoir des services gratuits d'assistance linguistique.

Kinyarwanda (Burundi): Hamagara nomero yatanzwe haruguru kugira ngo uhabwe serivisi z'ubufasha
bw’indimi ku buntu.

O‘zbekcha (Uzbek): Til yuzasidan bepul yordam olish uchun yugoridagi ragamga qo‘ng‘iroq giling.
(5299 ST & gyaeds diyoy 03l 9loS iy yido 235 Layo o 2(Pashtu) gxia
Tiéng Viét (Vietnamese): Goi s6 dién thoai & trén dé nhan cac dich vu hé trg ngén ngl mién phi.
T°1CE (Tigrinya):- 19 56 212 ATH 21414 19°C0 OH, a1 AOA, Hoe €66 L0
A5y elai A oplads b S SaS Bl Sloas c8lyys gl i(Dari) gy

Este aviso estd disponible en es-www.humana.com/OhioDocuments.

Humana Healthy Horizons in Ohio es un producto de Medicaid de Humana Health Plan of Ohio, Inc.
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Nan edisyon sa a:

* Sezon grip sa a, pran vaksen ou epi jwi jou konje yo
plis

000000000000 00000000O0CO0
0000000000000 000000O0CE
©000000000000000000000
0000000000000 0000000O0O0
0000000000000 000000000

* Nouvo avantaj ki gen valé ajoute ap vini byento

* Ou santi w gen nostalji pou jou konje yo? Ou pa
poukont ou

* MTM Health - nouvo non, menm gwo seévis pou
bezwen transpo ou yo

* Santi w pi byen ak Go365 for Humana Healthy
Horizons epi benefisye rekonpans

* Nou swete w pase bon konje!

Humana

Healthy Horizons.
in Ohio
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Sezon grip sa a, pran vaksen ou epi jwi jou konje yo plis

Yon piki grip se pi bon fason pou diminye risk ou genyen pou trape grip la. Viris grip yo toujou
chanje, kidonk menm si ou santi w an sante oswa ou poko gen grip la depi plizyé lane, gen yon
nouvo mikwob grip pou fe fas a chak sezon. Vaksen ane pase a ka pa pwoteje w ane sa a.

Yon vaksen kont grip la ka ede w pwoteje w kont maladi grav. Yon vaksen kont grip la p ap ba
ou grip la.

Dapre Sant pou Kontwol ak Prevansyon Maladi Etazini yo, préske tout moun ki gen laj 6 mwa
ak plis ta dwe pran yon vaksen kont grip, espesyalman: !

« Timoun ki poko gen laj 5 lane

« Adilt ki gen laj 65 lane ak plis

* Fanmansent

* Nenpot moun ki gen yon sistém iminite ki febli oswa ki gen pwoblém sante kwonik

Vaksen kont grip la:

» San danje. Depi plis pase 50 lane, Ameriken yo ap resevwa vaksen kont grip yo san danje.?

+ Efektif. Non sélman li ka ede ou evite malad, men li ka fé grip la vin mwens grav si ou trape
Li.

» Ajou. Li pwoteje kont tansyon ki pi komen pandan ane sa a.

+ Gratis pou manm Humana Healthy Horizons® in Ohio yo. Pa gen fré pou ou peye.

Fason pou w pran vaksen kont grip ou a:

 Vizite yon klinik nan famasi oswa makeét lokal ou a.

« Jwenn youn nan pwochen vizit ou avek dokté swen prensipal oswa pwofesyonél swen
sante w la.

Gen plizye vaksen kont grip ki disponib, epi yo pa ka bay tout vaksen kont grip pou moun tout
laj.

Pale ak dokté ou oswa pwofesyoneél swen sante w la si ou gen nenpot kesyon konsénan ki
vaksen grip ki pi bon pou ou ak fanmi ou.
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Nouvo avantaj ki gen valé ajoute ap vini byento

Nouvo avantaj ki gen valé ajoute ap disponib pou manm Humana Healthy Horizons in Ohio yo
apati lye Janvye 2026:

Bwat Pwodui Manje ki an sante: Si ou gen, oswa ki nan risk pou yo, pwoblém sante kwonik,
ou ka resevwa jiska kat bwat pwodui fre chak ane. Bwat sa yo gen ladan yo manje nourisan
ki swiv gid medikal dyetetik yo, ansanm ak materyeél edikatif ak resét ki adapte pou bezwen
ou yo.

Devlopman ak Rekreyasyon Jén: Manm ki gen laj 4 ak 18 lane yo ka jwenn ranbousman
jiska $250 chak ane pou aktivite tankou enskripsyon nan YMCA yo, leson naje, kou kodaj
sou odinate, oswa leson mizik.

Espo Fizik: Manm ki gen laj 6 ak 18 lane yo elijib pou yon egzésis fizik espotif chak ane.

Antrénman sou Edikasyon Finansye: Manm ki gen laj 16 lane ak plis yo ka resevwa jiska sis
sesyon antrenman lavi ki konsantre sou jesyon lajan ak bidje.

Evalyasyon Risk sou Sante Tout manm yo ka touche $30 chak ane le yo fé evalyasyon risk
sante yo.

Nouvo avantaj sa yo fét pou sipote sante ou, byennét ou, ak devlopman pésonel. Pou plis
enfomasyon, tanpri ale nan tiliv manm Humana ou an oswa kontakte sévis manm yo nan 877-
856-5702 (TTY: 711), Lendi - Vandredi, soti 7 am jiska 8 pm, l& Les.
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Ou santi w gen nostalji pou jou konje yo? Ou pa poukont ou

Eske ou gen yon santiman tristés ki rive nan menm lé a chak ane? Ou pa poukont ou Yo rele sa
Twoub Afektif Sezon (SAD). Menmsi li nomalman rive pandan mwa ive yo, li ka rive nenpot le
pandan ane a.

Kisa ki lakoz SAD?

Plizyé etid yo sijere ke sentom SAD yo ka akdz chanje nivo vitamin D3, ki kapab afekte nivo
sewotonin yo. Sewotonin se yon pwodui chimik nan sévo a ki afekte atitid, apeti, domi,
memwa, ak anvi seksyel.

Pi bon sous vitamin D3 a se soléy la. Pa gen limyé soléy pandan jounen ivé ki kout yo sa ki
deranje “revey byolojik nou,” ki kontwole jan nou domi/fason nou reveye ak ot rit kotidyen
nou.

Kek enfomasyon SAD:

» 10 a 20 pousan Ameriken yo rapote ke yo santi yo fatige oswa tris nan mwa ivé yo, lé gen
mwens édtan nan lajounen.

* SAD se kat fwa pi komen kay fanm pase gason.

* SAD pi komen kay moun k ap viv lwen ekwateé g, kote |é lajounen nan sezon fredi yo tre
kout.

» SAD ka rive sou moun ki gen laj ant 15 ak 55 lane.

+ Risk pou w trape SAD la pou premye fwa ap diminye pandan w ap granmoun.
» Moun ki gen yon istwa SAD familyal yo gen plis chans pou yo afekte yo.
Fason pou jere SAD:

* Pase tan nan soley. Louvri rido otank posib pou w ka jwenn limye natirél l& ko a ap reveye,
pase tan deyo, oswa al fé yon mache nan soléy la.

* Kenbe woutin ou. Bagay ki pi itil la se pou w eseye kenbe aktivite chak jou yo.

» Fe li mache. Egzésis ka ranfose nivo engji ou nan yon jou li pa fe bon tan.

* Baskile yon switch. Lé ou limen limye andedan kay la souvan sa ede moun ki soufri ak SAD.

» Kite sik la (ak anvi sik la). Rechéch yo montre sik la nuizib pou sante mantal.

* Pratike detant. Yoga, meditasyon, respirasyon ak egzésis konsyan, detant pwogresif,
elatriye

* Cheche ed medikal si ou santi pa gen anyen k ap travay pou diminye tenéb la.



MTM Health - nouvo non, menm gwo sévis pou
bezwen transpo ou yo
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Nan dat 23 oktdb 2025, Access2Care te chanje non li ak mak li pou rele MTM Health. Apati

dat sa a, pwogram transpo ou a te kdmanse itilize sistém oré woulib ak ranbousman kantite
mil MTM Health yo. Ou ka toujou rele menm nimewo telefon lan pou w rezeéve woulib, pou w
poze kesyon, oswa pou w depoze yon plent. W ap kontinye resevwa sévis nan men menm
pwofesyoneél swen sante yo. Si ou bezwen éd ak deplasman ou yo, tanpri kontakte MTM Health
nan 855-739-5986, Lendi - Samdi, soti 8 am pou rive 6 pm lé lés.



Santi w pi byen ak Go365 for Humana Healthy Horizons
epi benefisye rekonpans

Lé w konnen sa ki bon pou lasante, li pa ase. Nou vle ede w rive la. Go365 for Humana Healthy
Horizons® se yon pwogram byennét ki rekonpanse ou paske w pran aksyon ki bon pou lasante.

Ou ka jwenn rekonpans pou aksyon tankou:

+ Jwenn yon tchékop anyel

« Leéw fé seten tés depistaj sante

+ Fini yon pwogram fomasyon sou sante pou jere pwa ou oswa pou kite fimen

Telechaje aplikasyon Go365 for Humana Healthy Horizons sou Apple App Store® oswa Google
Play® sou yon aparéy mobil*.

Vizite App Store lala a Vizite Google Play la a
£ Download on the GET IN ON
[ ¢ App Store k’GoogIe Play
oswa itilize kamera a sou yon telefon oswa itilize kamera a sou yon telefon entelijan
entelijan pou eskane kod QR ki anba a pou eskane kod QR ki anba a
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Manm ki poko gen laj 18 lane yo dwe gen yon paran oswa gadyen ki kreye yon kont Go365 epi
achte rekonpans yo pou yo. Moun ki fé enskripsyon sou non yon miné dwe genyen nimewo
idantitifikasyon Medicaid miné a.

Si ou gen yon kont MyHumana, ou ka itilize menm enfomasyon pou konekte yo pou jwenn
aksé nan Go365 for Humana Healthy Horizons toutotan modpas MyHumana a gen ladan lyon
nimewo, apre ou fin telechaje aplikasyon an.

Pou w aprann plis sou avantaj ak réegleman pwogram Go365 la, ale sou sitwéb Go365 for

Humana Healthy Horizons.

* Tout non pwodui yo, logo yo, mak ak non komeésyal yo se pwopriyete pwopriyete pa yo, epi
itilizasyon yo pa vle di yo apwouve.


https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://apps.apple.com/us/app/go365-humana-healthy-horizons/id1539362623
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.humana.go365.medicaid
https://account.humana.com/
https://account.humana.com/http://
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons

Nou swete w pase bon konje!

Nan Humana Healthy Horizons, nou swete tout moun yon bon sezon fét ak lasante. Sezon
fet la se yon moman espesyal pou jwi yon repa ak fanmi.

Pran plezi nan manje nou pi renmen yo nan konje fét la se yon pati nan plezi fét la, epi kisa
ki fé pati ane a telman espesyal pou anpil nan nou.

Li se yon moman pou fanmi, zanmi ak manje bon gou ak desé, epi li fasil pou nou kite
chemen fiks nou pou meyé sante nou.

Dyabét, tansyon ak pwa yo tout gen tandans ogmante pandan jou ferye yo.

Kek konsey sou sante pou jou konje yo:

Siveye gwoseé posyon yo
Jele dezyém posyon manje ou pi renmen yo pou w kapab jwi nan yon moman pita.
Eseye ajoute epis santi bon pou gou olye w gjoute sel.

Manje yon pi piti posyon desé oswa chwazi yon opsyon ki bon pou sante pou bagay
dous.

Lave men w byen epi souvan pou w kenbe mikwob yo lwen.
Vaksen grip pwoteje tout moun.

Konekte emosyonélman ak 6t moun.



Sous:

1. “Who Needs a Flu Vaccine,” U.S. Centers for Disease Control and Prevention, dénye akse nan
dat 24 Jiye 2025, www.cdc.gov/flu/vaccines/vaccinations.html?CDC_AAref Val=https:/www.
cdc.gov/flu/prevent/vaccinations.htm.

2. “Flu Vaccine Safety,” U.S. Centers for Disease Control and Prevention, denye akse ki te konsilte
se 24 Jiye 2025, www.cdc.gov/flu/vaccine-safety/?CDC_AAref Val=https://www.cdc.gov/flu/
prevent/general.htm.


www.cdc.gov/flu/vaccines/vaccinations.html?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/vaccinations.htm
www.cdc.gov/flu/vaccines/vaccinations.html?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/vaccinations.htm
www.cdc.gov/flu/vaccine-safety/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/general.htm
www.cdc.gov/flu/vaccine-safety/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/flu/prevent/general.htm

Gen ed ak sévis oksilyé, gratis, ki disponib pou ou.
877-856-5702 (TTY: 711), soti lendi rive vandredi, soti 7:00 a.m. rive
8:00 p.m,, Le lés.

Humana Inc. ak anéks li yo konfome yo ak atik 1557 la nan bay éd ak sevis oksilyé gratis pou moun

ki andikape |é éd ak sevis oksilyé yo nesese pou garanti yon egalite chans nan patisipasyon yo. Sévis
yo gen ladan yo entepret ki kalifye nan lang siy, entépretasyon videyo a distans ak enfomasyon ekri
nan lot foma.

English: Call the number above to receive free language assistance services.

Espaiiol (Spanish): Llame al niumero que se indica arriba para recibir servicios gratuitos de asistencia
linglistica.

Kreyol Ayisyen (Haitian Creole): Rele nimewo ki anwo a pou w resevwa sévis ed lengwistik gratis.

YkpaiHcbKa (Ukrainian): 3atenedoHyiTe 3a BKazaH/M BULLE HOMEPOM A1 OTPUMaHHSA 6€3KOLWTOBHOI
MOBHOI MiATPUMKN.

ATt (Nepali): f:3[eeh Yo TN TaTes YT TR TR ATfAh! Tw=IRAT B T8
gl dysalll Sacluall Sloss Lle Jgand odlel ilgl by Ll :(Arabic) sl

Soomaali (Somali): Wac lambarka kore si aad u hesho adeegyada caawimaada luugada oo bilaash ah.

Pycckuit (Russian): [o3BOHMTE NO BbileyKa3zaHHOMY HOMEpPY, YTObbl NONAYy4YUTb 6ecnnaTHyO A3bIKOBYHO
NOALEPKKY.

Kiswahili (Swabhili): Piga simu kwa nambari iliyo hapo juu ili upate huduma za usaidizi wa lugha bila malipo.
Francais (French): Appelez le numéro ci-dessus pour recevoir des services gratuits d'assistance linguistique.

Kinyarwanda (Burundi): Hamagara nomero yatanzwe haruguru kugira ngo uhabwe serivisi z'ubufasha
bw’indimi ku buntu.

O‘zbekcha (Uzbek): Til yuzasidan bepul yordam olish uchun yugoridagi ragamga go‘ng‘iroq qiling.
£5299 S o gyaat diygq o3l oloS @y yiMa 2 Liyg o 1(Pashtu) g
Tiéng Viét (Vietnamese): Goi s6 dién thoai & trén dé nhan cac dich vu hé trg ngén ngl mién phi.
T°1CZ (Tigrinya):- 19 56 €12 ATH A1A14% 19°C0 (H, A1 AOA, Hoe €66 L0
A elad b ole b Sb) SaS Kol Oleas wdliys ¢ls :(Dari) g3

Avi sa a disponib sou Humana.com/OhioDocuments.

Humana Healthy Horizons in Ohio se yon pwodui Medicaid Humana Health Plan of Ohio, Inc.

OHHMEE8CR Apwouve


http://Humana.com/OhioDocuments
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